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Что делать, если жизнь внешне устроена, но всё меньше ощущается своей?
Как отличить собственное желание от чужого ожидания, выйти из автопилота
и менять повседневность без разрушительных жестов? Елена Павлова
предлагает авторскую модель «Пять ориентиров возвращения»: внимание,
тело, выбор, действие и среда. Через узнаваемые истории, точные вопросы
и небольшие эксперименты читатель учится замечать старые правила,
выдерживать вину, выстраивать границы, принимать решения в отношениях,
работе и деньгах. В книгу входят десять подробных жизненных ситуаций,
наглядные схемы и 30-дневный практический маршрут. Это честное
руководство для тех, кто не ждёт волшебного знака, а хочет вернуть ясность
и построить жизнь, которая подходит реальному человеку — с его опытом,
ограничениями и возможностями.
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ОТ АВТОРА

 
Эта книга началась не с громкого обещания изменить жизнь. Она началась с тихого

вопроса: почему человек может быть занятым, ответственным, нужным другим — и всё же всё
реже узнавать себя в собственной жизни?

Мы умеем выполнять задачи, держать слово, заботиться о близких, платить по счетам
и улыбаться тогда, когда от нас ждут спокойствия. Постепенно жизнь становится похожей на
хорошо налаженный маршрут: всё движется, но не обязательно туда, куда нам действительно
нужно. В какой-то момент возникает странная усталость. Отдых не возвращает сил, новая
покупка радует ненадолго, а совет «просто возьми себя в руки» вызывает раздражение. Про-
блема не всегда в слабости или лени. Иногда человек слишком долго жил по настройкам, кото-
рые когда-то помогали ему быть принятым, безопасным и удобным, но больше ему не подхо-
дят.

Я написала эту книгу для тех, кто не хочет разрушать свою жизнь ради красивого жеста,
но готов честно её пересмотреть. Здесь нет обещаний, что достаточно правильно подумать
— и обстоятельства послушно перестроятся. Мы не управляем миром одной силой желания.
Зато можем вернуть себе внимание, услышать тело, расширить выбор, научиться действовать и
устроить среду так, чтобы она поддерживала наши решения. Эти пять направлений станут ори-
ентирами возвращения — практической картой, которую мы будем проверять шаг за шагом.

Все бытовые истории в книге — собирательные. Они созданы, чтобы показать узнавае-
мые ситуации, а не описать конкретных людей. Практики не заменяют медицинскую, психоте-
рапевтическую, юридическую или финансовую помощь. Если вы переживаете тяжёлую депрес-
сию, насилие, зависимость, острый кризис или мысли о причинении вреда себе, пожалуйста,
обратитесь к профильному специалисту или в экстренную службу вашего региона. Просить
помощи — не поражение, а действие в защиту жизни.

Главная мысль книги проста: возвращение к себе не происходит однажды и навсегда. Это
не вершина, на которой человек наконец становится идеальным. Это навык замечать, когда вы
снова потеряли внутреннее направление, и бережно возвращаться. Не к придуманной «лучшей
версии», а к живому человеку, которым вы являетесь сегодня.

Елена Павлова
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Иллюстрация 1. Иногда перемены начинаются не с решения, а с паузы, в которой мы
впервые слышим себя.
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КАК РАБОТАТЬ С ЭТОЙ КНИГОЙ

 
Её можно прочитать подряд, но наибольшую пользу она принесёт, если между главами

останется пространство для наблюдений. Не пытайтесь выполнить все упражнения. Выберите
те, которые вызывают либо спокойное любопытство, либо лёгкое сопротивление. Слишком
сильное сопротивление может означать, что сейчас вам нужна поддержка и более медленный
темп; лёгкое часто указывает на важную тему.

Держите рядом тетрадь или отдельный файл. Записывайте не только выводы, но и
реальные эпизоды: что произошло, что вы почувствовали, о чём подумали, как поступили и
что получилось. Общие формулировки вроде «я всё время боюсь» создают туман. Конкрет-
ная запись — «во вторник я не высказала несогласие на совещании, потому что ожидала
насмешки» — уже показывает место, где возможен выбор.

В книге будет встречаться выражение «малый честный шаг». Это действие, которое одно-
временно отвечает трём условиям:

оно достаточно маленькое, чтобы вы могли выполнить его в ближайшее время;
оно связано с вашей реальной потребностью или ценностью, а не с желанием произвести

впечатление;
после него появляется новая информация, опора или немного больше свободы.
Например, «полностью изменить профессию» — не малый шаг. А «поговорить с челове-

ком из интересующей сферы и выяснить, как выглядит его обычный рабочий день» — малый
честный шаг. «Стать уверенной» — не действие. «Один раз спокойно сказать: “Мне нужно
подумать, я отвечу завтра”» — действие.

Не оценивайте себя по скорости. Некоторые главы вы пройдёте легко, к другим будете
возвращаться. Внутренние перемены редко идут ровной линией. Цель не в том, чтобы нико-
гда больше не сомневаться, уставать или ошибаться. Цель — перестать бросать себя в такие
моменты.
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Стартовая отметка

 
Перед чтением поставьте каждой сфере оценку от нуля до десяти. Ноль означает «я почти

не чувствую опоры», десять — «в этой сфере я в основном живу в согласии с собой».
Я понимаю, что сейчас происходит с моим вниманием.
Я замечаю сигналы тела до сильного истощения.
Я различаю свои желания и внешние ожидания.
Я вижу больше одного варианта в сложной ситуации.
Я умею превращать намерение в небольшое действие.
Моя повседневная среда помогает, а не постоянно мешает мне.
В отношениях я могу быть не только удобной, но и живой.
Я отношусь к ошибкам как к информации, а не как к приговору.
Запишите дату и оценки. Не пытайтесь их улучшить прямо сейчас. Они нужны как чест-

ная точка начала.
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ЧАСТЬ I. ВЫЙТИ ИЗ АВТОПИЛОТА

 

Остановиться — уже действие: так привычный маршрут впервые становится види-
мым.
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ГЛАВА 1. ЖИЗНЬ, КОТОРАЯ ВРОДЕ БЫ ПОДХОДИТ

 
Внешнее благополучие не всегда совпадает с внутренним согласием. Можно иметь

работу, семью, планы на отпуск и список выполненных дел — и по утрам чувствовать не благо-
дарность, а глухое нежелание входить в новый день. Это особенно сбивает с толку, если вокруг
нет очевидной катастрофы. Человек спрашивает себя: «Чего мне ещё не хватает?» И почти
сразу стыдит себя за неблагодарность.

Представим Ольгу, сорока двух лет. Она много лет работает руководителем отдела. Кол-
леги считают её надёжной, дома на ней держится большая часть быта. По выходным Ольга ста-
рается «качественно отдыхать»: встречается с друзьями, едет за город, смотрит новый сериал.
Но вечером воскресенья у неё сжимается живот. Она называет это нелюбовью к понедельникам
и не задаёт лишних вопросов. Когда подруга спрашивает, чего Ольга хочет для себя, та отве-
чает списком обязанностей: закончить ремонт, помочь сыну с поступлением, закрыть квартал
без аврала. В её речи почти нет первого лица без глагола «надо».

Ольга не лжёт. Всё перечисленное действительно важно. Но обязанность заняла всё внут-
реннее пространство, и собственное желание стало для неё непривычным языком. Она не поте-
ряла себя в один день. Она понемногу отдавала право на выбор тому, что было срочнее, без-
опаснее и понятнее.

Так возникает тихое несоответствие. Жизнь может быть разумно устроена и всё же не
соответствовать человеку, который внутри неё изменился. Профессия, выбранная двадцать лет
назад, отношения, построенные на прежних правилах, роль «того, кто справляется», — всё
это могло когда-то быть правильным. Но правильное в прошлом не обязано оставаться верным
навсегда.

 
Четыре признака тихого несоответствия

 
Первый признак — постоянное «после». Я отдохну после проекта. Займусь здоровьем

после переезда. Подумаю о себе, когда детям станет легче. У такого будущего нет даты; оно
отодвигается вместе с горизонтом.

Второй — непропорциональная раздражительность. Чужая просьба, шум, неубранная
чашка или задержка сообщения вызывают реакцию сильнее события. Часто дело не в чашке.
Просто внутренний запас давно исчерпан, а прямое признание «мне слишком много» кажется
недопустимым.

Третий — зависть, которую хочется осудить. Зависть неприятна, но иногда она указывает
не на плохой характер, а на непрожитую возможность. Нас может задевать не чужой успех
вообще, а конкретная свобода, которую мы не разрешаем себе: человек ушёл из престижной
профессии, живёт медленнее, говорит «нет», учится в зрелом возрасте.

Четвёртый — исчезновение любопытства. Человек действует только ради результата,
пользы или одобрения. Вопрос «интересно ли мне?» кажется детским. Но без любопытства
жизнь становится обслуживанием обязательств.

Ни один признак сам по себе не означает, что надо разводиться, увольняться или переез-
жать. Радикальные выводы часто являются ещё одной формой бегства от наблюдения. Сначала
важно увидеть, где именно возникло несоответствие. Возможно, вам не нужно менять работу,
но нужно перестать соглашаться на постоянную доступность. Не нужно разрывать отношения,
но необходимо вернуть в них разговор о ваших потребностях. Не нужно искать «предназначе-
ние», но стоит освободить два часа в неделю для того, что даёт ощущение живости.
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Ловушка большого ответа

 
Когда мы впервые замечаем неудовлетворённость, разум требует немедленного объясне-

ния: «Кто я на самом деле? В чём моё призвание? Какой должна быть моя жизнь?» Эти вопросы
звучат серьёзно, но иногда парализуют. От человека ждут ответа размером с биографию, хотя
у него пока нет даже десяти минут тишины.

Начинать полезнее не с образа идеальной жизни, а с различий. Где мне становится чуть
легче? После каких разговоров я собираюсь, а после каких — будто уменьшаюсь? Какие задачи
утомляют приятно, а какие оставляют пустоту? Что я продолжаю делать лишь потому, что
когда-то это стало частью моего образа себя?

Внутренняя ясность редко приходит готовой фразой. Она накапливается из точных
наблюдений.

Практика: карта живого и тяжёлого
В течение трёх дней не меняйте расписание. Просто отмечайте ключевые эпизоды двумя

знаками:
«+» — после этого у меня стало больше ясности, энергии или спокойствия;
«–» — после этого я стала более рассеянной, напряжённой или опустошённой.
Рядом запишите короткое уточнение: люди, место, тип задачи, время суток, степень сво-

боды. Не делайте вывод по одному эпизоду. На четвёртый день посмотрите, что повторяется.
Возможно, вас утомляет не работа целиком, а хаотичное переключение. Не общение, а необ-
ходимость постоянно угадывать настроение другого. Не дом, а отсутствие места, где никто не
трогает ваши вещи.

Закончите запись фразой: «Сейчас мне не нужно решать всю жизнь. Мне достаточно
признать, что…» — и добавьте один честный факт.

Признать несоответствие — не значит обесценить всё прожитое. Это значит пере-
стать требовать от прошлого, чтобы оно решало за настоящее.
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ГЛАВА 2. КАК ФОРМИРУЕТСЯ АВТОПИЛОТ

 
Автопилот часто представляют как бездумную жизнь. На самом деле это полезная спо-

собность. Благодаря автоматизмам мы не учимся каждое утро заново чистить зубы, не обду-
мываем каждое движение за рулём и можем выполнять знакомые задачи без огромных затрат
внимания. Проблема начинается, когда в автоматический режим переходят не только действия,
но и ответы на важные вопросы: имею ли я право отказать, можно ли мне ошибаться, должен
ли я всегда быть сильным, что нужно сделать, чтобы меня не отвергли.

Такие ответы складываются рано и не обязательно выражаются словами. Ребёнок заме-
чает: за спокойствие его хвалят, за злость стыдят; успех приносит близость, а неудача — холод;
взрослым легче, когда он не требует. Он делает разумный для своих обстоятельств вывод:
«Чтобы быть в безопасности, нужно быть удобным», «Чтобы меня ценили, надо быть лучшим»,
«Если я не контролирую всё, случится беда».

Это не дефект характера. Когда-то правило помогало приспособиться. Автопилот похож
на старый навигатор: маршрут был построен по карте прежней местности. Дороги изменились,
человек вырос, а программа продолжает вести туда же.

Иллюстрация 2. Петля автопилота: событие запускает привычное толкование, затем
реакцию и знакомый результат.

 
Петля, которая подтверждает себя

 
Предположим, коллега коротко отвечает на сообщение. Автоматическое толкование:

«Он недоволен моей работой». Возникает тревога. Человек начинает оправдываться, отправ-
ляет лишние пояснения или избегает коллегу. Тот чувствует странное напряжение и действи-
тельно отвечает суше. Первоначальная догадка кажется подтверждённой.

Петля состоит из пяти звеньев: событие, толкование, телесная реакция, действие, резуль-
тат. Событие нередко нейтрально или неоднозначно. Однако привычное толкование появля-
ется так быстро, что воспринимается как факт. «Он не ответил» превращается в «я ему не
важна». «Я устала» — в «я слабая». «Мне страшно» — в «значит, нельзя».



Е.  Павлова.  «Компас обычного дня»

14

Разорвать петлю проще не в самом конце, когда последствия уже накопились, а между
событием и толкованием. Для этого не надо убеждать себя, что всё прекрасно. Достаточно
вернуть неопределённость: «Я не знаю, почему он ответил коротко. У меня есть версия, но это
не единственное объяснение».

 
Три вида старых правил

 
Правила безопасности помогают избегать угроз: не выделяйся, не доверяй, всё проверяй,

не проси. Правила принадлежности отвечают за принятие: будь полезной, не спорь, угадывай
чужие желания, не расстраивай близких. Правила ценности связывают достоинство с резуль-
татом: работай больше всех, не показывай незнания, выгляди безупречно, никогда не сдавайся.

В умеренной форме каждое правило может быть полезным. Проверять важные доку-
менты разумно. Заботиться о близких ценно. Стремиться к качеству хорошо. Автопилотом
правило становится тогда, когда оно действует всегда, независимо от цены и обстоятельств.

Проверьте это по трём вопросам:
Могу ли я сознательно не следовать этому правилу в безопасной ситуации?
Замечаю ли я цену, которую плачу за него?
Выбираю ли я его сейчас или только боюсь последствий отказа?
Если выбор отсутствует, перед вами не ценность, а жёсткая программа.

 
Почему приказ «будь собой» не помогает

 
Чтобы быть собой, нужно сначала выдержать последствия отличия. Человек, привыкший

заслуживать любовь полезностью, не сможет просто перестать помогать. Его накроют тревога,
вина и ощущение опасности. Поэтому внутренние изменения требуют не только нового реше-
ния, но и нового опыта: я отказала — и мир не рухнул; попросила — и не стала обузой; допу-
стила ошибку — и смогла её исправить.

Доверие к себе строится из доказательств, а не из лозунгов. Каждый малый честный шаг
становится таким доказательством.

Практика: расшифровать своё правило
Выберите повторяющуюся ситуацию, в которой вы поступаете против себя. Заполните

шесть строк:
Когда происходит…
Я автоматически думаю…
В теле возникает…
Поэтому я делаю…
Короткая выгода этого действия…
Долгая цена этого действия…
Затем сформулируйте скрытое правило: «Чтобы…, я должна…» Например: «Чтобы во

мне не разочаровались, я должна сразу соглашаться».
Не заменяйте его противоположной крайностью. Новое правило должно расширять

выбор: «Я могу быть надёжной и всё же брать время на ответ». Проверьте его одним неболь-
шим действием в течение недели.

 
Вопрос для паузы

 
Когда в следующий раз возникнет знакомая реакция, спросите: «Что сейчас происходит

— реальная необходимость или старая попытка обеспечить безопасность?» Иногда ответ будет
«реальная необходимость». Но сам вопрос возвращает вас в настоящее.
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ГЛАВА 3. ШУМ, КОТОРЫЙ МЫ ПРИНИМАЕМ ЗА СЕБЯ

 
Современный человек редко остаётся без входящего сигнала. Сообщения, новости,

короткие видео, чужие мнения, рекламные обещания и рабочие задачи спорят за внимание с
момента пробуждения. К вечеру мы можем знать, как живут десятки незнакомых людей, но не
понимать, голодны ли мы, злы, одиноки или просто устали.

Шум — не только звук и информация. Это всё, что мешает различать собственный опыт.
Иногда шумом становится чужая тревога, которую мы привыкли немедленно успокаивать.
Иногда — бесконечное самоулучшение: курсы, марафоны, списки привычек. Человек посто-
янно занят собой, но почти не встречается с собой настоящим, потому что работает над про-
ектом под названием «я, которого наконец можно одобрить».

 
Как отличить сигнал от шума

 
Сигнал конкретен. «После третьей ночи с пятичасовым сном я плохо соображаю».

Шум обобщает: «Я совершенно неорганизованная». Сигнал допускает проверку: «Мне тяжело
общаться в большой компании; посмотрю, легче ли в разговоре один на один». Шум требует
немедленного приговора: «Я не создана для людей». Сигнал возвращает способность действо-
вать. Шум либо разгоняет, либо обессиливает.

Полезный вопрос звучит так: «Что в этом сообщении можно наблюдать?» Не «правда ли,
что со мной что-то не так», а «какие факты у меня есть».

Иллюстрация 3. От шума к сигналу: сначала отделяем факты от толкований, затем
замечаем потребность и выбираем действие.

 
Заимствованные желания

 
Мы неизбежно влияем друг на друга. Невозможно захотеть что-либо в полном вакууме,

и в этом нет проблемы. Сложность появляется, когда желание держится только на картинке и
исчезает при соприкосновении с повседневностью.
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Можно мечтать о своём деле, потому что привлекательны свобода и статус предприни-
мателя, но не выносить продажи, неопределённый доход и необходимость решать множество
мелких вопросов. Можно хотеть дом за городом, любуясь фотографиями сада, и ненавидеть
долгие поездки, ремонт и тишину. Реальное желание включает не только вершину, но и обыч-
ный вторник внутри выбранной жизни.

Чтобы проверить желание, спросите не «хочу ли я результат», а «готова ли я прожи-
вать процесс хотя бы в умеренном объёме». Не обязательно любить каждую трудность. Важно
видеть цену без романтического фильтра.

 
Информационная диета без аскетизма

 
Полное отключение от мира редко устойчиво. Гораздо полезнее создать несколько участ-

ков тишины. Первые двадцать минут после пробуждения — без ленты и новостей. Один приём
пищи — без экрана. Одна прогулка в неделю — без наушников. Перед важным решением —
сутки без сбора новых мнений, чтобы услышать уже накопленное.

Тишина сначала может показаться пустой или тревожной. Это нормально. Если комната
долго была заполнена голосами, собственный голос не становится громким мгновенно. Он про-
является через повторяющиеся ощущения, фразы, образы и нежелания.

Практика: три колонки ясности
Возьмите ситуацию, которая занимает много мыслей. Разделите страницу на три

колонки:
Факты: то, что можно было бы записать камерой или подтвердить документом.
Толкования: ваши предположения, прогнозы, оценки и чтение чужих мыслей.
Потребности: что для вас важно защитить или получить — безопасность, уважение,

отдых, ясность, принадлежность, свободу, деньги, время.
Пример. Факт: руководитель перенёс встречу второй раз. Толкование: «Он не считает

мой проект важным». Потребность: ясность приоритетов и уважение к времени. Из потребно-
сти рождается действие: не гадать, а запросить новый срок и решение в письменном виде.

Завершите упражнение вопросом: «Какое действие отвечает моей потребности и не тре-
бует считать предположение фактом?»

Практика: день без чужого темпа
Выберите половину выходного дня. Не публикуйте процесс, не сравнивайте его с иде-

альным отдыхом и не превращайте в испытание продуктивности. Делайте обычные вещи в
темпе, который ощущается естественным: готовьте, идите, читайте, убирайте, разговаривайте.
Отметьте, где вы автоматически ускоряетесь, даже когда вас никто не торопит.

Шум часто живёт не только в телефоне, но и в скорости.
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ГЛАВА 4. ЧЕСТНОСТЬ БЕЗ РАЗРУШЕНИЯ

 
Иногда после долгого внутреннего молчания честность прорывается как обвинение. «Я

всем надоела», «эта работа украла мою жизнь», «вы никогда меня не слышали». В таких фра-
зах может быть правда, но она смешана с накопленной болью. Если сделать её единственным
руководством к действию, можно разрушить больше, чем требуется для перемен.

Бережная честность не означает мягкость любой ценой. Она означает точность. Вместо
«всё ужасно» — что именно стало непереносимым? Вместо «я потеряла себя» — в каких ситу-
ациях я чаще всего поступаю против себя? Вместо «мне надо начать новую жизнь» — что в
нынешней жизни должно закончиться, а что хочется сохранить?

 
Инвентаризация, а не суд

 
Представьте, что вы открыли кладовую, куда много лет складывали вещи. Там есть полез-

ное, сломанное, чужое, памятное и то, что давно пора выбросить. Судья спросит: «Как ты допу-
стила такой беспорядок?» Инвентаризатор спросит: «Что здесь есть и что с этим делать?» Для
перемен полезнее второй голос.

Составьте четыре списка:
сохранить — то, что действительно поддерживает;
изменить — то, что имеет ценность, но устроено плохо;
завершить — обязательства и отношения с высокой ценой и утраченным смыслом;
исследовать — желания и варианты, о которых пока мало информации.
Не требуйте, чтобы список «завершить» немедленно превратился в действия. Иногда

прежде нужны деньги, безопасность, документы, разговор или помощь. Честность говорит
правду о положении; зрелость строит безопасный путь.

 
Разница между импульсом и решением

 
Импульс стремится как можно скорее прекратить чувство. Решение учитывает послед-

ствия и ценности. После унизительного разговора импульс предлагает хлопнуть дверью. Реше-
ние может привести к увольнению, но сначала человек зафиксирует факты, оценит финансо-
вый запас, обновит резюме и определит срок.

Есть простой тест. Если действие нельзя отложить на сутки без ощущения, что вы пре-
даёте себя, вероятно, вами управляет сильное возбуждение. Исключение — ситуации прямой
опасности, где важна быстрая защита. В обычном конфликте пауза не отменяет правду; она
помогает выразить её так, чтобы вы не потеряли собственную цель.

Практика: точная фраза
Возьмите претензию, которую вы мысленно повторяете. Перепишите её по формуле:
Наблюдение без обобщения: «Когда происходит…»
Мой опыт: «Я чувствую/замечаю…»
Значение: «Для меня важно…»
Просьба или действие: «Поэтому я прошу/я буду…»
Вместо «тебе плевать на меня» может получиться: «Когда наши планы меняются в

последний момент и я узнаю об этом после всех, я злюсь и чувствую себя незначимой. Мне
важны предсказуемость и участие. Прошу предупреждать меня сразу; если это повторится, я
не буду перестраивать свои планы».

Формула не гарантирует согласия другого человека. Её задача — сделать вашу позицию
понятной вам самим.
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Что сохранять, когда хочется всё бросить

 
В период переоценки полезно назвать три опоры, которые не зависят от окончатель-

ного решения: режим сна, один надёжный контакт, минимальная финансовая ясность; или
прогулки, терапия, привычное место работы. Перемены требуют энергии. Если одновременно
убрать все опоры, свобода быстро превратится в перегрузку.

Не всякая решительность является смелостью. Иногда смелость — достаточно долго
оставаться рядом с правдой, чтобы выбрать точное действие.

 
Итог первой части

 
Выход из автопилота начинается не с нового образа себя. Сначала вы замечаете несо-

ответствие, видите старые правила, отделяете сигнал от шума и учитесь выдерживать правду
без немедленного разрушения. Следующая часть посвящена пяти ориентирам возвращения —
системе, которая превращает наблюдения в устойчивую практику.
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ЧАСТЬ II. ПЯТЬ ОРИЕНТИРОВ ВОЗВРАЩЕНИЯ

 

Пять ориентиров помогают проверить не характер, а устройство конкретной ситуа-
ции.
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ГЛАВА 5. ВНИМАНИЕ: КУДА УХОДИТ ВАША ЖИЗНЬ

 
Внимание — не абстрактный луч сознания, а ограниченный повседневный ресурс. То,

что регулярно получает внимание, начинает занимать больше места в нашей внутренней кар-
тине. Если по утрам мы первым делом читаем тревожные новости, мир ощущается опаснее.
Если часами прокручиваем чужую критику, она становится громче десятка добрых слов. Если
всё внимание уходит на срочное, важное кажется несуществующим.

Нельзя постоянно удерживать внимание только на хорошем. Это превратилось бы в отри-
цание реальности. Задача в другом: замечать, кто и что распоряжается вашим вниманием без
согласия.

 
Три утечки

 
Первая утечка — незавершённость. Десятки мелких обещаний живут в памяти: позво-

нить, оплатить, ответить, решить, выбрать. Каждое по отдельности невелико, но вместе они
создают фоновое напряжение. Мозг снова и снова напоминает о них, потому что не видит
надёжного места хранения.

Вторая — внутренний спор, который невозможно выиграть. Мы мысленно доказываем
что-то человеку, давно ушедшему из разговора, переписываем прошлую сцену, подбираем иде-
альную реплику. Такой спор создаёт иллюзию действия, но не меняет обстоятельств.

Третья — дробление. Уведомление, вкладка, сообщение, короткая задача, снова вкладка.
После десятков переключений трудно понять, почему простая работа заняла весь день. Про-
блема не в недостатке силы воли; сама среда построена так, чтобы прерывать.

 
Управлять не фокусом, а входом

 
Легче не героически сопротивляться ста раздражителям, а уменьшить число входов.

Отключить необязательные уведомления. Держать один список обещаний. Выделить два вре-
мени для почты. Убрать с первого экрана приложения, которые открываются автоматически.
Это не борьба с технологиями, а возвращение права решать, что войдёт в поле внимания.

Внутренний вход тоже можно регулировать. Если мысль повторяется, спросите: она
требует действия, решения, проживания чувства или может быть отпущена? Для действия
назначьте следующий шаг. Для решения — дату и критерии. Для чувства — время, письмо,
разговор, поддержка. То, что не относится ни к одному пункту, вероятно, является привычным
кругом.

Практика: аудит внимания
Три раза в день ставьте короткую отметку:
На чём было моё внимание последние двадцать минут?
Я выбрала это или была захвачена?
Что сейчас является главным на ближайшие двадцать минут?
Не ругайте себя за рассеянность. Сам момент обнаружения уже возвращает часть управ-

ления.
 

Контейнер для незавершённого
 

Выберите одно место — бумажный блокнот или цифровой список. Запишите все откры-
тые обещания без сортировки. Затем рядом с каждым поставьте одну метку:

сделать за десять минут;
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назначить дату;
передать другому;
отказаться;
когда-нибудь, без обязательства.
Последняя категория важна. Не каждая идея должна становиться проектом. Список

желаний, превращённый в список долгов, быстро лишает любопытства.
 

Двадцать минут полного присутствия
 

Каждый день выбирайте одно обычное действие и отдавайте ему двадцать минут без
переключений: разговор, готовка, документ, прогулка, игра с ребёнком. Не ради продуктив-
ности, а ради тренировки присутствия. В конце ответьте: «Что я заметила, чего не замечала
раньше?»

Сначала ответы будут простыми: вкус еды, усталость собеседника, собственное нетерпе-
ние. Именно из таких деталей снова складывается жизнь.

Внимание не делает нас всемогущими. Оно делает видимым то место, где у нас дей-
ствительно есть выбор.
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ГЛАВА 6. ТЕЛО: САМАЯ РАННЯЯ ПРАВДА

 
Тело часто замечает перегрузку раньше, чем человек разрешает себе назвать её. Плечи

поднимаются, дыхание становится поверхностным, сжимается челюсть, исчезает аппетит или,
наоборот, возникает желание есть без голода. Мы продолжаем говорить «всё нормально»,
потому что формально справляемся. Тело не спорит с формулировкой — оно увеличивает
громкость сигнала.

Это не означает, что любой симптом имеет психологическую причину. Боль, наруше-
ния сна, сильная слабость и другие стойкие изменения требуют медицинской оценки. Береж-
ное отношение к себе включает врача, а не заменяет его. Но даже при медицинской помощи
полезно замечать, в каких обстоятельствах телесное напряжение усиливается и что помогает
ему снижаться.

Иллюстрация 4. Тело возвращает нас из бесконечных размышлений в конкретный сего-
дняшний день.

 
Почему мы перестаём слышать тело

 
Некоторых с детства учат терпеть: не плачь, не злись, доешь, не ленись, потерпи ещё

немного. Другие привыкают относиться к телу как к проекту, который должен выглядеть пра-
вильно и бесперебойно работать. В обоих случаях ощущения оцениваются не по содержанию,
а по удобству. Усталость считается слабостью, голод — помехой, напряжение — нормальной
ценой успеха.

Связь с телом восстанавливается не через идеальный режим, а через нейтральное заме-
чание. Не «я опять довела себя», а «к вечеру у меня тяжёлая голова и я четыре часа не вставала
из-за стола». Нейтральность не снимает ответственности. Она убирает лишний стыд, который
мешает действовать.

 
Четыре базовых шкалы

 
Несколько раз в день можно быстро оценить четыре параметра от нуля до десяти:
напряжение;
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усталость;
голод или насыщение;
потребность в движении либо покое.
Вопрос не в том, чтобы немедленно довести всё до идеального значения. Вы учитесь

замечать момент, когда небольшая коррекция ещё возможна. При напряжении четыре можно
разжать челюсть, пройтись, изменить позу или сделать выдох длиннее вдоха. При напряжении
девять обычно требуется гораздо больше времени и помощи.

 
Согласие и несогласие в теле

 
Иногда тело реагирует на решение раньше, чем разум закончит список доводов. При

одной мысли появляется немного пространства, при другой — сжатие. Это не магический
детектор истины. Тревожный человек может сжиматься перед полезным новым опытом, а при-
вычный вредный выбор может ощущаться знакомо и потому спокойно. Телесный сигнал — не
приказ, а дополнительная информация.

Спросите: «Это сжатие говорит об опасности, перегрузке, непривычности или наруше-
нии моей ценности?» Ответ проясняется через контекст. Если при мысли о разговоре страшно,
но одновременно появляется ощущение прямоты, возможно, вы боитесь непривычности. Если
после каждой встречи с человеком вы долго восстанавливаетесь и заранее хотите исчезнуть,
стоит внимательнее изучить границы и безопасность.

Практика: девяносто секунд присутствия
Сядьте так, чтобы ноги имели опору. Не выпрямляйтесь насильно. Посмотрите вокруг

и назовите про себя пять предметов. Затем отметьте три точки контакта тела с поверхностью.
Найдите самое спокойное место в теле — оно может быть крошечным: ладонь, стопа, уча-
сток щеки. На нескольких дыханиях удерживайте внимание там, не пытаясь убрать остальное
напряжение.

Эта практика не должна создавать особое состояние. Её задача — напомнить нервной
системе, что кроме тревожной мысли существует комната, опора, температура воздуха и насто-
ящее мгновение.

Практика: телесный переводчик
В конце дня закончите четыре предложения:
Сегодня моё тело оживало, когда…
Оно напрягалось, когда…
Я проигнорировала сигнал…
Завтра я отвечу на один сигнал так…
Ответ должен быть выполнимым: поставить воду рядом, поесть до встречи, выйти на

пять минут, перенести необязательный разговор, записаться к врачу. Не обещайте телу новую
жизнь с понедельника. Дайте ему один опыт, что его сообщение услышано.

 
Усталость не всегда просит сна

 
Есть физическая усталость, которой нужен отдых. Есть усталость от решений — ей помо-

гает уменьшение выбора и заранее подготовленный порядок. Есть усталость от сдерживания
чувств — иногда после честного разговора сил становится больше. Есть сенсорная усталость от
шума, людей и экранов. Есть моральная усталость, когда действия долго противоречат убеж-
дениям.

Фраза «мне надо отдохнуть» полезна только после уточнения: от чего именно и каким
способом? Час в ленте может дать паузу от задачи, но не уменьшить сенсорную перегрузку.
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Выходной, заполненный бытовыми обязательствами, не возвращает свободу. Точный вид уста-
лости подсказывает точный вид восстановления.
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ГЛАВА 7. ВЫБОР: ВЕРНУТЬ

ПРОСТРАНСТВО МЕЖДУ «ДА» И «НЕТ»
 

Когда человек истощён или напуган, мир сужается до двух крайностей. Терпеть или уйти.
Согласиться или поссориться. Сделать идеально или не начинать. Такая бинарность создаёт
ощущение ловушки. Иногда крайний выбор действительно необходим, но гораздо чаще между
полюсами существует ряд промежуточных решений, которые становятся видимыми только
после паузы.

Иллюстрация 5. Не знать всей дороги — нормально. Выбор начинается с права увидеть
больше одного маршрута.

Выбор — не гарантия хорошего исхода. Это способность признать несколько возмож-
ных действий, оценить их цену и взять ответственность за одно из них. Внутренняя опора не
обещает, что вы никогда не пожалеете. Она позволяет не превращать возможное сожаление
в запрет жить.

 
Три круга

 
Полезно разделять ситуацию на три области: контроль, влияние и принятие. В круге кон-

троля находятся ваши слова, действия, границы, распределение времени и денег в пределах
реальных возможностей. В круге влияния — то, что вы можете обсуждать, предлагать, поддер-
живать, но не определять единолично. В круге принятия — чужие решения, прошлое, погода,
экономические условия, итог уже случившегося события.
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Иллюстрация 6. Три области выбора: контролировать свои действия, влиять через кон-
такт и принимать то, чем нельзя распоряжаться.

Мы теряем силы двумя способами: пытаемся контролировать третий круг или объявляем
третий кругом то, на что всё-таки можем влиять. Нельзя заставить взрослого человека изме-
ниться, но можно обозначить условие своего участия. Нельзя отменить сокращение, но можно
запросить документы, оценить бюджет и начать поиск. Нельзя изменить ошибку, но можно
признать её и исправить последствия.

 
Не лучший, а достаточно верный выбор

 
Идея единственного правильного решения делает любой шаг опасным. Мы хотим зара-

нее знать, что новая работа понравится, отношения сложатся, переезд оправдается. Но жизнь
не выдаёт такой гарантии. Вместо вопроса «какой вариант точно правильный?» полезнее спро-
сить:

какой вариант лучше соответствует моим главным ценностям сейчас;
какую цену я готова платить;
какой риск можно уменьшить;
что обратимо, а что нет;
какую информацию можно получить до окончательного решения.
Обратимые решения не требуют бесконечного анализа. Попробовать курс, изменить рас-

писание на месяц, провести тестовую неделю, сходить на собеседование — это способы полу-
чить данные. Необратимые и дорогие решения заслуживают больше времени, консультаций и
плана безопасности.

 
Выбор без разрешения

 
Некоторые люди долго собирают мнения, хотя решение уже понимают. Им нужно не зна-

ние, а разрешение. Они надеются, что кто-то авторитетный скажет: «Ты имеешь право». Под-
держка важна, но если окончательная ответственность остаётся вашей, чужое разрешение не
уберёт тревогу.
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